Cykling
—en dunderkur

Hur cykling kan bidra till ett langre och friskare liv
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Hej!

Vi méste prata allvar om en sak. Var stillasittande livsstil
ar ett av var tids storsta hot mot folkhélsan. Ett smidigt
sitt att fa in mer fysisk aktivitet i vardagen ar att gi eller
cyKkla till jobbet, skolan och pa fritiden. Och du, utéver alla
hélsovinster kan vi lova att din planbok knappast kommer
klaga — inte heller miljon. Vi har har samlat inspirerande
fakta som kommer att fa dig att hoppa upp pa cykelsadeln
- om du inte redan sitter dir.

Trevlig lasning!
Cykelframjandet

Foldern har tagits fram som en del av projektet HEAT - Participatory Urban
Planning for Healthier Urban Communities med delfinansiering frdn Interreg

Central Baltic Programme 2014-2020.
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?Om det fanns ett piller
som gav samma effekt
som cykling skulle alla
l1akare skriva ut det.”

PETER SCHANTZ

Professor i humanbiologi



Har du fatt dina 150 den hir veckan?

Har du fatt minst 150 minuters fysisk aktivitet den
senaste veckan? Om svaret r ja — grattis! Om svaret ar
nej tillhor du de 25 % av virldens befolkning som inte
foljer WHOs rekommendationer for fysisk aktivitet.
For barn och ungdomar (5-17 ar) ar rekommendationen
60 minuter om dagen.

Det iir biittre att gora lite éin ingenting!

RAdet ir att striva efter att rora pa sig mer dn de
rekommenderade 150 minuterna. Byter du ut
stillasittandet mot fysisk aktivitet, d&ven lagintensiv,

ger det goda hilsoeffekter. Barn bor inte heller sitta stilla
for lange. Och tiden framfor skdrmar, i synnerhet pa
fritiden, behdver begriansas.
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I takt med en okad valfard
tenderar ocksa stillasittandet
att oka. Darfor maste vi
satsa pa att bygga stader och
samhallen som uppmuntrar

till aktiva transporter som
o

cykling och gang. X




150 minuters fysisk aktivitet i veckan kanske later
mycket? Men tink pa att:

30 minuters fysisk aktivitet i form av cykling eller en
promenad fem ganger i veckan ir ganska latt att f4 till,
eller hur? Och det gor stor skillnad!

Gar eller cyklar du till skolan, till jobbet eller pa fritiden
ar det ett smidigt satt att fi dina 30 minuter — och en
stor investering i din hélsa.

Barn och ungdomar behd6ver rora pa sig mer dn s,
minst 60 minuter om dagen.



Regelbunden fysisk aktivitet ger
bland annat:

e L&gre risk for hjart-karlsjukdomar

e Laégre risk for stroke

e Lagre risk for hogt blodtryck

e Lagre risk for typ 2-diabetes

e Lagre risk for koloncancer och bréstcancer
o Minskad risk for depression

e Okad kognitiv funktion (for sldre)

e Lagre risk for fortida dod

U.S. Department of Health and Human Services (2008)
Physical Activity Guidelines for Americans



Fysisk aktivitet boostar barns hilsa - och betyg!

I det svenska Bunkefloprojektet fick en grupp elever

40 minuters extra fysisk aktivitet varje dag. Nir de gick
ut grundskolan hade de bittre hilsa — och betyg — 4n
sina skolkompisar som inte hade fitt denna extra dos
av fysisk aktivitet.

... Och minskar sjukfranvaron pa jobbet

Anstéllda som cyKklar till jobbet har i genomsnitt
1,3 dagar mindre sjukfranvaro per ar 4n genomsnittet.



Har du
tagit dina
30 minuter
idag?
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For att boosta din fysiska och mentala hilsa:
CyKkla eller promenera minst 30 minuter fem ganger
i veckan. Upprepa. Oka dosen efter behov.

Eventuella biverkningar:

« Dutardigdit du ska

« Dusparar tid

» Mer pengar i din planbok
« Bittre miljo

Om CyKkelframjandet

Cykelframjandet arbetar for en hallbar framtid dir det
ar enkelt och sakert for alla att cykla. Vi vill ha battre
forutsiattningar for alla cyklister i Sverige, och fa fler att
vélja cykeln oftare.



